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ABSTRAKSI 
Mindful living merupakan kondisi perhatian penuh (mindfulness) 
individu saat melakukan aktivitas rutin. Terdapat beragam manfaat 
dari mindfulness seperti meningkatkan fokus, mengembangkan 
kesejahteraan psikologis dan kebahagian, hingga meningkatkan 
kualitas hidup individu agar dapat mencapai flourish. Hal ini 
berbanding terbalik dengan kondisi autopilot yang sedang marak, 
yaitu individu melakukan segala kegiatan dengan otomatis dan tanpa 
perhatian penuh (mindlessness). Keadaan mindlessness dapat 
memunculkan berbagai dampak negatif dimulai dari hilangnya fokus 
hingga berujung depresi. Fenomena autopilot ternyata tidak dialami 
oleh biksu-biksu di Sikkim yang sering mempraktikkan mindful 
living, sehingga memunculkan ketertarikan untuk memulai penelitian 
dengan tujuan menggambarkan mindful living biksu yang berasal 
dari Sikkim. Hasil penelitian menunjukkan bila biksu dalam 
melakukan meditasi integrasi terbagi menjadi 3 tahap, yaitu 
permulaan, pelaksanaan, dan penutupan. Dalam menjalani tahapan 
tersebut, muncul distraction pada diri biksu. Biksu melakukan proses 
distraction coping untuk menghadapi distraction. Biksu yang 
menjadi partisipan ternyata telah mempraktikkan meditasi integrasi 
dalam jangka waktu yang lama dan konsisten. Hal ini menjadikan 
mindful living pada biksu terbentuk secara otomatis dikarenakan 
konsistensi biksu dalam melakukan praktik meditasi. Temuan unik 
yang ditemukan pada penelitian ini terletak pada teknik meditasi 
biksu yang mengkolaborasikan konsep meditasi konsentrasi dan 
mindfulness pada kegiatan meditasi yang dilakukan sehari-hari.  
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ABSTRACT 
Mindful living is an individual mindfulness state during routine 
activities. There are various benefits of mindfulness such as 
increasing focus, developing psychological well-being and 
happiness, also increasing individual life quality in order to reach 
flourish. This is inversely proportional to the on-going autopilot 
state, where individuals carry out all activities automatically and 
without mindfulness. The state of mindlessness may inflict various 
negative effects ranging from loss of focus to depression. The 
phenomenon of autopilot was apparently not experienced by monks 
in Sikkim who practiced mindful living frequently, thus arousing 
interest in starting research with the aim of describing the mindful 
living of monks originating from Sikkim. The results showed that the 
monk in conducting integration meditation were divided into 3 
phases, namely the beginning, the implementation, and the closing. 
In undergoing these stages, comes distraction in the monk. The monk 
conducts the distraction coping process to deal with distraction. The 
monk who participated in this study had actually been practicing 
meditation consistently for a long time and let the mindful living of 
the monk formed automatically due to the consistency of practicing 
meditation. The unique finding found in this study lies in the monk's 
meditation technique which collaborates the concepts of 
concentration and mindfulness meditation on daily meditation 
activities. 
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